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في إطـار استـراتيـجيتـها الـهادفـة لخدمـة اĠشـتركĖ ěـا يلـبّي احتـياجـاتهم ومـتطلـباتـهم وحرصـاً منـها عـلى أن تكون
قريبة من مشتركيها أينمـا كانوا في العراقĒ أعلنت شركة زين العراقĒ إحدى شركات مجموعة زين الرائدة في خدمات
الاتـصالات والـبيـانات اĠتـنقّـلة في مـنطـقة الـشرق الأوسط وشـمال إفـريقـياĒ عن نـقل مـوقع مركـز خدمـتها فـي محـافظة
بـغداد مـدينة الـصدر. وحـول اĠوضوعĒ قـال السـيد مـحمد سـميـر رئيس الإدارة التـجاريـة في زين العـراق: "انطلاقاً من
Ēنتجـات التي تمكّن مـشتركيـنا من البقاء عـلى تواصل مع العالمĠحرصـنا الدائم على تـوفير أعلى مـعايير الخدمـات وا
نجعل الـتواصل الدائم مع مشـتركينا عـلى سلّم أولوياتنـا. ولأن اهتماماتـنا تتمـحور حول مشتـركيناĒ نعـمل باستمرار
عـلى تطبيق هذه الـثقافة في كل خطواتـنا بدءا من التخـطيط وصولاً لافتتاح مـراكز للبيـــع والخـدمةĒ مروراً بتزويدهم
بأفضل وأسـرع الخدمات. وسيتـيح اĠوقع الجديد Ġـركز الخدمة لنـا فرصة تعزيـز تجربة اĠشـتركě بالتـزامن مع تلبية
احتـيـاجـاتهم.  “تجـدر الإشـارة إلى أن شركـة زين الـعـراق تـوفّر اĠـئـات من نـقـاط اĠبـيـعـات والخـدمات واĠـنـتـشرة في
مختـلف المحافظات و 3مراكـز اتصال مجاني لـلتواصل مع اĠشتـرك على مدار الساعـةĒ إضافة الى موقعـها الإلكتروني
وصفحـاتها عـلى مواقع التواصل الاجـتماعيĒ حـيث تضم صفحه زين الـعراق على مـوقع الفيسـبوك أكثر من  5مليون

مــتــابع. وتـنــدرج هــذه الخـطــوة في ســيـاق ســعي شــركــة زين إلى الــتـواصل مع
مـشتركـيها في كـافة محـافظات الـعراق من خلال شـبكة واسـعة من مراكـز الخدمة

ونقاط البيع لتلبية متطلباتهم بأفضل وأسرع طريقة. 
وسيـتـيح اĠـركـز لـروّاده إمـكـانـيـة شراء واسـتـبـدال الخـطـوطĒ وبـطـاقـات الـشحن
وتسديد الـفواتيرĒ وخدمـات زين كاش وزين سمارتĒ إضافـة إلى التواصل بشكل
مـبـاشــر مع مـوظـفي زيـن الـعـراق. يــذكـر أن شـركــة زين الـعـراق هـي إحـدى أكـثـر
الشـركات تقدماً من الـناحية الـتكنولوجـية في العراق. وهي تبـحث باستمرار عن
كيـفيـة استـقدام أحـدث الحلـول التـكنـولوجـية وتـقدėـها Ġـشتـركيـها. كـما تـسعى
Ēالشـركة للوصـول إلى كافة شرائح المجـتمع وتغطـية كامل المحافـظات في العراق
من خلال مـخـتـلف مـراكـزهـا ونـقـاط الـبـيع الـتـابـعـة لـهـا لـتـضـمن تـأمـě الخـدمـة

الأفضل والأسرع.
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تحـول مكـتب الرئـيس الأوكراني
إلى مـشـهـد هـزليĒ يـبـدأ بـدخول
وزيـر الدفـاعĒ الـذي كـان صـديـقا
سـابقا لـلرئـيسĒ متوتـرا وحائرا
بـعد تـكلـيفه بـتخـفيض مـيزانـية
الجــــيـش. وحــــě أخــــذ صــــوته
يـــــرتــــــفع وهــــــو يـــــشــــــكـــــو من
الــصـــعـــوبـــات الــتي واجـــهـــهــا
للـتفاوض مع الجـنرالاتĒ أعطاه
الــــرئـــيـس بـــهــــدوء جـــرعــــة من
اĠــــــــــــهـــــــــــــدئـــــــــــــات وأمــــــــــــره
بالانـصـراف.وسـرعـان مـا دخلت
وزيـــرة اĠـــالــــيـــةĒ وهـي أيـــضـــا
طلـيقتهĒ تـشتكي من انـهيار أحد
الـبـنـوكĒ وأنـهـا لم تـقـرر بـعـد ما
إن كــــــان مـن الأفــــــضل أن تــــــرد
Ēأمـوالـهـم. وكـعـادته ěلـلــمـودعــ
أعـــطـــاهــا الـــرئـــيس جـــرعــة من
اĠـــــــــهـــــــــدئــــــــــات وأمـــــــــرهـــــــــا
بالانـصـراف.وفي الـنـهـايةĒ دخل
إلى غــــرفــــتـه صــــديــــقه ووزيــــر
العلاقـات الـدوليـة بـعد أن أفـسد
مـــؤتـــمــــرا صـــحــــفـــيــــا بـــشـــأن

اĠــــــظـــــــاهــــــرات فـي أوغــــــنــــــدا
بـتـصــريـحـاته الــرعـنـاءĒ ونـاوله
الــــرئـــيـس جـــرعــــة اĠــــهــــدئـــات
أيــضـا.لـكن عـنــدمـا دخل الـوزيـر
الـرابـع وصـديــقه الــســابقĒ كـان
كــيل الــرئــيس قــد طــفح. فــبــعـد
فـوزه اĠــفـاجئ في الانــتـخــابـات
الرئاسية الأوكرانيةĒ توافد على
Ēــدرس الـــســابقĠمــكـــتب هـــذا ا
Ēأقـــاربـه ومـــعــارفـه وأصـــدقــاؤه
يـطلبـون منه الـتوسط للـحصول
عـلى وظائف أو لـتـلـبيـة خـدمات
خاصـة. والآن بعد أن قلّـد القليل
Ēـنـاصب في البلادĠمـنـهم أعلى ا
يــبــدو أنـهـم لا يـجــيــدون شـيــئـا

سوى الشكوى. 
VFA�« ÂœUš

هـذا اĠشـهـد هو جـزء من اĠوسم
الأول لــلــمــســلــسل الــكــومــيــدي
الـــســـيـــاسـي الـــتـــلـــيـــفـــزيـــوني
الأوكـراني "خـادم الشـعب"Ē الذي
قـام فـيه فولـودėـيـر زيلـيـنـسكي
بـــدور مـــدرس أصـــبح رئـــيـــســـا
للبلاد بعد أن حقق مقطع فيديو

يــنـتــقـد فــيه الـفــسـاد الحــكـومي
انـــتـــشـــارا واســـعـــا.ويـــتـــنـــاول
اĠــــســـــلـــــسـل في إطـــــار هـــــزلي
الـصـراع الـطويل الـذي تـخوضه
الــدولـة مـع حـكـم الأقـلــيــة أو مـا
يــــعــــرف بـــــالأولــــيــــغــــارشــــيــــة
والــبـيـروقـراطـيـě الـغـارقـě في
اĠـلـذات منـذ أن نالت اسـتقلالـها
عن الاتحـاد الـسـوفيـتي قـبل 18
عاما.لكن هـذه اĠشاهد الساخرة
من اĠـــســـلـــسلĒ مـــثـل اĠـــشـــهــد
الـســابقĒ اتـخــذت بـعــدا جـديـدا
بـعد أن تـقلـد زيليـنسـكي منصب
رئيس أوكـرانـيا بـفـضل الشـهرة
الواسـعة التي نالـها لإتقانه دور
الـزعيـم في اĠسـلـسلĒ ولا سـيـما
بــــعــــد أن اســــتــــدرج الــــرئــــيس
الأوكـــرانـي إلى قـــلب الـــســـاحــة
الـسيـاسيـة الأمريـكيـة في أعقاب
المحادثـة الـهاتـفيـة الـشهـيرة مع
نظـيـره الأمـريكي دونـالـد ترامب
الــتي أحــيـل بــســبــبــهــا دونــالـد
تـــرامب لـــلـــمـــســـاءلـــة.ورĖـــا لا
يــسـتــبـعــد اĠـرءĒ في ضــوء هـذه

الـسـلـسـلة من حـلـقـات اĠـسـلسل
الـــســاخـــرةĒ أن يـــبــدأ اĠـــشـــهــد
اللاحق بــصـوت جــرس الـهـاتف
في مــكــتـب الــرئــيس الأوكــراني
الــذي يــفــاجــأ بــأن اĠــتـصـل هـو
رئـيس الـولايـات اĠـتـحـدة يطـلب
مـنه أن يـسدي له خـدمـة يـسـيرة
أيــضــا.وتــسـلط حــلــقــات "خـادم
الشعب" الـضوء على جانب آخر
من اĠــكـاĠــة الـهـاتــفـيــة الـتي قـد
تطـيح بـالـرئيس دونـالـد ترامب.
فـمنـذ اسـتـقلالـهـا في عام 1991
Ēبـعد انـهيـار الاتحاد الـسوفـيتي
ظل اĠـــــنـــــاخ الـــــســـــيـــــاسي في
أوكرانـيا يشجع عـلى هذا النوع
مـن الـــضـــغـــوط عـــلى الـــرئـــيس
الأوكـــــرانـيĒ كـــــمــــا فـي حـــــالــــة
الـرئـيس تـرامـبĒ وإن كانـت هذه
الـضـغـوط في الـغـالب ėـارسـها
أفـراد الـنـخـبة الـذين يـتـحـكـمون
في مــــفــــاصل الـــدولــــة.وعُـــرض
مــســـلـــسل "خـــادم الــشـــعب" في
أوكـرانـيــا لـلـمـرة الأولى في عـام
2015 Ēوأدى فيه زيلينسكي
Ēثلا كـوميديا آنذاكĘ الذي كان
دور رجل عــادي وصل إلى سـدة
الــرئــاسـة الأوكــرانــيــة. وعـرض
اĠوسم الثالث من اĠسلسل على
قـــنــاة  1+1المحـــلــيــةĒ وشـــبــكــة
نـــتـــفـــلـــكـس في بـــعض الـــدول.
وحــــقــــقت الحــــلـــقــــة الأولى من
اĠسـلسل  13.7مـليـون مشـاهدة

على موقع "يوتيوب".
wÝUOÝ Èb~

 وفي عـام  2016 قــبل أن يـكـون
له صــدى ســيـاسي دولـيĒ حـقق
تسـعة ملايě مـشاهدة.وفي عام
تحول خيال الكاتب إلى 2018
واقـع حـě تــشـكـل حـزب يــحـمل
اسـم "خـــــادم الــــشـــــعـب"Ē وفــــاز
Ēمـــــرشـــــحه زيــــــلـــــيـــــنـــــســـــكي
بالانـتخـابـات الرئـاسيـة في عام
وتقول الصحفية كاثرين.2019
جـاكـوبــسنĒ إن نجـاح مـسـلـسل
خـادم الشـعب وفـوز زيـليـنـسكي
في الانـــتــخـــابـــات الــرئـــاســـيــة
يـكشفـان عن مدى ضـيق الشعب
الأوكـراني وحــنـقه مـن الـنــخـبـة
الـثــريـة اĠـتــحـكـمــة في مـقــالـيـد
الأمـــور. فـــقـــد أدرك الـــنـــاس أن
هناك آخرين يشاركونهم مشاعر

الــســخط. إذ تــنـــاول اĠــســلــسل
بجرأة الأمـور التي يظن الجميع
أنـهـا تدور خـلف الـكوالـيس لكن
أحــــــــــدا لا يــــــــــجــــــــــرؤ عــــــــــلـى
إثـــبـــاتــهـــا.ويــحـــفل اĠـــســـلــسل
Ėـشـاهـد تـصـور أفـراد الـنـخـبـة
الأوليغارشية وهم يخططون من
مـقــاعـدهم ومــقــراتـهم الــفـخــمـة
لـلسـيـطرة عـلى الحـكومـة بـينـما
يــتـنـاولـون الــكـافـيـار والــفـاكـهـة

والخمور.
 وهـــذه اĠـــشــاهـــد الـــتـي تـــبــدو
خــيــالــيـه لــلــمــشـــاهــدين خــارج
أوكــرانـيــا تـصــفـهــا جـاكــوبـسن
بــــأنـــهـــا تــــكـــاد تـــصـف الـــواقع
Ėـنـتـهى الـدقـة داخل أوكـرانـيـا.
وعــــنــــدمــــا تـــــســــلم الـــــرئــــيس
Ēالأوكراني الجديد مـهام منصبه
دهش من مظـاهر البـذخ والترف
في اĠنـتجع الرئـاسيĒ حيث كان
يـعيش الـرئيس السـابق فيـكتور
يــانـوكــوفــيــتش وسط ســيـاراته
الـفارهـة ومزرعـة النـعام ومـهبط
الـطـائـرة اĠـروحـيـةĒ قـبل هـروبه
في عام  2014بعد اندلاع الثورة
الأوكرانيـة.وفي مشهد لافت آخر
من اĠــــســـلــــسلĒ حــــاول رئـــيس
الـــوزراءĒ أحـــد الـــشــخـــصـــيــات
الـرئيسـية في اĠـسلسل ويـجسد
Ēالأســالــيب الــبــالـيــة في الحــكم
تـفــريق إحــدى الـتــظــاهـرات عن
طـــريق نــشــر أخــبــار كــاذبــة عن
ارتـــــطــــــام وشــــــيـك لــــــنــــــيـــــزك
بـالأرض.وحـقق مـسـلـسل "خـادم
الـشـعب" شهـرة واسـعة وضـعته
فـي مـــــصــــــاف اĠــــــســـــلــــــسلات
ĒـتــقـنـةĠـيــة اĠالــكـومـيــديـة الــعـا
وأسـهـمت جودة اĠـسـلسل لا في
الكـشف عن مواطن الفـساد بدقة
فـحــسبĒ بل أيــضــا في إيــصـال
الــبـــطل إلى ســـدة الــرئـــاســة.إذ
Ē"تنـاول مـسـلسل "خـادم الـشعب
بـإنــتـاجه اĠــتــقن والـســيـنــاريـو
المحـــكم والــــتـــجـــســـيـــد الـــرائع
للأدوارĒ قــضـايـا واقــعـيـة تـؤرق
الـشـعب الأوكــرانيĒ وفي الـوقت
نـفسه أعطـاهم أملا في مسـتقبل
مــــشـــرقĒ دون أن يــــتـــخــــلى عن
إطــــــاره الــــــهــــــزلـي.ولـــــيـس من
اĠــــســــتـــغــــرب أن يـــســــهم هـــذا
اĠـــســلـــسل اĠـــتـــقن وتجـــســـيــد

زيـلـيـنـسـكي اĠـمـيـز لـدور الـرجل
الـــعـــادي الـــذكـي واĠـــهـــذبĒ في
الــنـجــاح الــسـاحق الــذي حــقـقه
زيــلــيـــنــســكي في الانــتــخــابــات
الرئـاسيةĒ إلى حد تـخطى خيال

اĠؤلف. 
فـقـد فــاز الـرئـيس في اĠــسـلـسل
بـــــنــــســـــبــــة  67فـي اĠــــئـــــة من
الأصواتĒ بـينمـا فاز زيلـينسكي
في الواقع بنسبة  73.2في اĠئة
من الأصـوات.وكـانت افـتـتـاحـيـة
اĠـسـلسل Ėـثـابة دعـايـة مثـالـية
لــــلـــمــــرشح الــــرئـــاسـيĒ إذ بـــدا
زيــلـيــنــســكي مــســتـقـلا دراجـته
يـــطـــوف بـــهــــا شـــوارع كـــيـــيف
تـــصـــحـــبه مـــوســـيـــقى جـــذابــة
ěيـقــطــعــهـا جــرس الــدراجــة بـ
الحـě والآخـرĒ ثم يـتـرك دراجته
أمام اĠباني الحـكومية وėارس
مـــهـــامه الـــرئـــاســـيـــة الـــشـــاقــة
كــاĠـعـتـاد.وتـقـول جـاكـوبـسن إن
زيلـينكـسي حاز على ثـقة الناس
لأنـــهم ظــنــوا أنـــهم بــإمـــكــانــهم
الـولوج إلى عـقله وقـراءة أفكاره
ونـظــرته لـلـقـضـايــا الـسـيـاسـيـة

الـتي تـنـاولـهــا اĠـسـلـسل. وهـذا
أعــطـى لـلــنــاس بــعض الأمل في
انـــــتــــخـــــاب رئـــــيس يـــــتــــفـــــهم
مــشـاعــرهم.وبــعــد أقل من ســنـة
عـــلـى تـــولـــيـه مـــنـــصـب رئـــيس
الجـمـهـوريـةĒ لم يـتـضح بـعـد ما
إن كــان زيـــلـــيــنـــســـكي ســـيــظل
"خــادمــا لـلــشــعب" كـنــظــيـره في
اĠــسـلــسلĒ أم أنه ســيــعــجـز عن
تــلـبـيـة تــطـلـعـات الــشـعب.ولـعل
اĠــوقف الـذي اتـخـذتـه حـكـومـته
فـي أكــــتـــــوبــــر/تـــــشــــرين الأول
اĠــاضيĒ لـــلـــتــصـــدي لمحــاولات
إيــهـــور كــولــومــويـــســكيĒ أحــد
وجــوه الـــنــخــبــة الحـــاكــمــة في
أوكـرانـيـاĒ لاسـتـعـادة الـسـيـطـرة
عــــلى الــــبـــنـك الـــذي كــــان أحـــد
اĠــشـــاركــě فـــيه قــبـل أن تــضع
الـدولـة يـدهـا عـلـيهĒ كـان Ėـثـابة
بــادرة أمل في الأفق الــســيـاسي
الأوكــراني. وجــديــر بــالــذكــر أن
كــولــومــيــســكي ėــتــلك الــقــنـاة
التلـيفزيونيـة التي بثت مسلسل
خادم الشعب وساعد في إيصال
زيلينسكي للحكم.ولم تؤثر أزمة

اĠـكـاĠــة الـهـاتــفـيـة عـلـى سـمـعـة
زيـلـيـنـسـكيĒ الـذي حـالـفه الحظ
حـě نـشـرت مـكـاĠة تـرامب عـلى
اĠلأ قـبل أن يـنـصـاع لـلـضـغوط.
وبــحـسـب صـحــيــفــة نــيــويـورك
تـاėـزĒ كـان زيـلــيـنـسـكي يـدرس
طــــــلب تــــــرامـبĒ واضـــــعــــــا في
الاعــتـــبــار أهــمــيــة اĠــســاعــدات
العسكرية التي قدمتها الولايات
اĠـتحـدة لأوكـرانيـا في صـراعـها
مع الـــــقـــــوات اĠـــــدعـــــومـــــة من
روســـــيــــا.ولا شـك أن مــــهــــارات
زيـلـيـنـســكي كـنـجم تـلـيـفـزيـوني
أســـعـــفــــته حـــě اســـتـــدرج إلى
الساحة السياسية الصاخبة في
الــولايــات اĠــتــحــدة مع نــظــيـره
الأمـريكي الـذي كان أيـضا نجـما
تــلــيــفــزيــونــيــا في أحــد بــرامج
تــلــيــفـــزيــون الــواقع.ويــبــدو أن
اĠــــــــوسـم الـــــــرابـع مـن "خـــــــادم
الـــشــعـب"Ē أو بــالأحـــرىĒ الــعــام
الأول لــــتــــولي زيــــلــــيـــنــــســــكي
الرئاسةĒ سيكون حافلا بأحداث
لم تـــخـــطـــر عـــلى بـــال مـــؤلـــفي

اĠسلسل قط.
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يـعاني مـلـيـارات الأشـخاص في
العالم الاكتئاب لأسباب مختلفة
وغـيــر مـعــروفـة  خـصــوصـا في
الـدول الـعـربــيـة . ويـرى خـبـراء
الـــتـــغــــذيـــة أن الأكل الــــصـــحي
خــصــوصــاً في وجــبـة الــفــطـور
يـــشـــكـل عـــاملاً اســــاســـيـــاً  في

التخلص من الاكتئاب.
يلجأ غالبية اĠصابě بالاكتئاب
إلى زيــــارة طـــبـــيـب نـــفـــسي أو
تنـاول أدوية مضـادة له. غير أن
Ęــارســة الــريــاضــة  والالــتـزام
بــنـظـام غـذائي مـتـنـوع وصـحي
ėـكـن أن يـؤثــر عــلى صــحــتــنـا
النـفسيـة بشكل إيـجابي. إضافة
إلى ذلك يـؤكد الكـثيـر من خبراء
الــتــغـــذيــة أهـــمــيــة الـــوجــبــات
الـــغــــذائـــيــــة لـــلــــتـــخــــلص من
الاكــــتـــــئــــابĒ نـــــقلاً عـن مــــوقع

"بيزنيس إنسايدر" الأĠاني.
وحسب خبيرة الـتغذية الأĠانية
مـيلـيسـا بـرونيـتيĒ الـتي تجري
ěأبـــحــاثـــاً بـــشــأن الـــعلاقـــة بــ
الـــنــظـــام الـــغــذائـي والــصـــحــة
العـقلـية والـنفـسيـةĒ فإن الـنظام
الــغــذائي الــسـلــيم هــو مــفــتـاح
الـــصـــحــة الـــنـــفـــســـيـــة. وتــرى
الخـــبــيــرة الأĠــانـــيــة أن وجــبــة

الفـطـور الـصـحـيـحـة لا تـسـاعد
فـقط عـلى بـدايـة الـيـوم بـصـحـة
جــسـديــة جــيــدة بل يـشــمل ذلك
الجـــانب الـــعـــقــلـي والـــنــفـــسي
والاداء اĠهني  الناجح. فدماغنا
يحتاج Ġواد غذائية تساعد على
ذلكĒ خـاصــة تـلك الـتي تحـتـوي
عــلى الأحـمــاض الـدهــنـيــة غـيـر
اĠـشـبـعـة والأحـمـاض الأمـيـنـية
Ēد ěوفــيـــتــامــ Ēب ěوفــيـــتــامـــ
والــكـاربـوهــيـدرات  إضـافـة إلى
اĠــــعــــادن كــــالــــزنك والحــــديــــد

واĠغنيسيوم.
—uDH�« W³łË

 وغياب هذه العناصر في وجبة
الـفـطـور يـكـون له تـأثـيـر سـلبي
عــلى الـصــحـة الـعــقـلــيـة لــلـفـرد
وبـعدهـا عـلى الصـحة الـنـفسـية
وتنصح خبيرة التغذية الأĠانية
ميـليسا بـرونيتي بتـناول وجبة
فـــطـــور صـــحــــيـــة خـــصـــوصـــا
للأشـــخـــاص الــــذين يـــعـــانـــون
الاكـتــئـاب. حـيث ظـهـرت دراسـة
دĥركية أن تناول الشوفان على
الفـطور  يعـالج الاكـتئاب فـيرفع
من الحالـة اĠـزاجيـة والـسيـطرة
عــلى الاضــطـرابــات الـعــصـبــيـة
والاكـتـئـاب  والتـوتـر و قـد يـحد
ايــــضــــا مـن خــــطــــر الإصــــابــــة

بالسكتـة الدماغية. وأشار فريق
الــدراســة فـي دوريــة (ســتــروك)
إلى أن الأبحاث ربطت منذ وقت
Ēتنـاول الإفطار يوميا ěطويل ب
خـاصــة الـشـوفـانĒ وبـě تـراجع
خـــطـــر الإصـــابـــة بـــالـــســـكـــتـــة
الـدمــاغـيـةĒ لـكـنــهـا لم تـقـدم إلى
الآن صورة واضـحة عن التـأثير
المحـتـمل لـتـنـاول الـشـوفـان بـدلا
مـن أصــــــــنـــــــاف الــــــــفـــــــطـــــــور
الـشــائــعــةĒ ودرس الــبــاحــثـون
بيانـات الأنظـمة الـغذائـيةĒ التي
كـان يتـبعـها نـحو  55 ألف بالغ
في الـدĥـرك أعـمارهم  56 عـاما
فـي اĠــــتــــوسـط ولا يــــوجــــد في
تـاريـخــهم اĠـرضي أي إصـابـات
بالـسـكتـة الدمـاغيـة. في البـداية
كــان اĠـشـاركـون يـتـنـاولـون 1.2
حـصـة من الـبيـض في اĠـتوسط
وثلاث حــــــصـص من الخــــــبــــــز
الأبــــيض وحــــصـــة واحــــدة من
الزبـادي وحصـة قدرها 0. 1 من

الشوفان أسبوعيا.
WOſU�œ W²JÝ

وتـــــابع الــــبـــــاحــــثـــــون نــــصف
اĠـشـاركـĠ ěـدة 13. 4 عــام عـلى
الأقل. وخـلال اĠــــتـــــابـــــــــــــعــــة
أصــيب  2260 مــنــهم بــســكــتــة
دمــاغـيــة. وبـاســتـخــدام ĥـوذج

إحصائيĒ توصل الباحثون إلى
أن الـذين اســتـبــدلـوا الــشـوفـان
بــــحـــصــــة واحــــدة من الخــــبـــز
الأبــيض تـــراجع لــديـــهم خــطــر
الإصـابة بالـسكتـة بنسـبة أربعة
باĠـئة مـقارنـة Ėن واظبـوا على

تناول الخبز في الإفطار. 
وفي نـفس السيـاقĒ قالت كـبيرة
الباحثě في الدراسة كريستينا
دام مـن جــــــامـــــعــــــة أورهـــــوس

بـالدĥـارك "تـشيـر نـتائـجـنا إلى
أن تـــنـــاول الـــشـــوفــان بـــدلا من
الخبـز الأبـيض قـد يكـون خـيارا
حـــــكــــيـــــمــــا Ġـــــنع الإصــــــــابــــة

بالسكتات.
 "وأضـافت في هــذا الـسـيـاق أن
الـدراســة لم تـكن تـهـدف لإثـبـات
ما إذا كـان الشـوفان يـقلل خـطر
الإصابة بالسكتة الدماغية ,لكن
رĖـــا يــــكـــون الـــســــبب هـــو أن

الــشــوفــان يـــســاعــد في خــفض
مستوى الكوليسترول. وينصح
خبراء التغذية الأشخاص الذين
يــعـانــون من الاكـتــئـاب بــاتـبـاع
الـنــظــام الــغــذائي اĠــتــوسـطي.
ووفـقـا لدراسـة حـديـثة نـشـرتـها
دار نــشــر "بـيــومــيــد ســنــتـرال"
الـبــريـطـانــيـة اĠــتـخــصـصـة في
Ēالعـلـوم والتـكنـولـوجيـا والطب
فـإن تحـلـيل عـادات الأكل لـ150

Ēدة عـشر سـنواتĠ ألف شـخص
كـــشــفـت أن مــخـــاطــر الإصـــابــة
بــــالاكــــتــــئـــاب كــــانت أقـل لـــدى
الأشـــخـــاص الـــذين يـــتـــبـــعــون
الــنــظــام الـــغــذائي اĠــتــوســطي
والسـبب هو أن النـظام الغذائي
يـعـتـمد فـي جزء كـبـيـر مـنه على
الأغـذيـة الـنـباتـيـة الـتي تحـتوي
عــلى عــنــاصـــر غــذائــيــة هــامــة

للصحة. 
حيث ان أهمـية الصحـة الكبيرة
تظـهـر في كـثـير مـن اĠواقف في
الحـياةĒ فإجـراء مقـارنة بسـيطة
بـě شــخص صـحــيح وشـخص
عــلــيل تــظــهــر مــقــدار اĠــعــانـاة
ĒرضىĠـر بهـا اė الكـبيـرة التي
فاĠـريض لا يشعر بـطعم الحياة
ويــفــتــقـد إلى مــتــعــتـهــاĒ وتــمـرّ
Ēالـلحـظات عـليـه ثقـيلـة وصعـبة
كـمـا تـمـرّ الدقـائق عـلـيه وكـأنـها
أيـامĒ والـشـخص اĠـريض تـكون
إنـتـاجـيـته في الـعـمل ومـخـتـلف
الأنـشطـة الحـياتـيـة قلـيـلة إن لم
تــكن مــعــدومــةĒ وفي كــثــيــر من
الأحيان يصيبه العجز حتّى عن
خدمة نفـسهĒ لذلك يجب الحفاظ
Ēعـــلى الـــصـــحـــة قـــدر الإمـــكــان
والالـــتــزام بـــنــمط حــيـــاة جــيــد
يــجــعل الجــسم أقــوىĒ وهــذا لا

Ēيـشـمل الصـحـة الجـسمـيـة فقط
بل يشمل الصحّة النفسيةĒ لهذا
فـإن الحفـاظ على الـصحـة يكون
بـــشـــكل عـــام وشـــامل كي تـــظل
الحيـاة جميلـة وخالية من الآلام
والأمـراضĒ وبـعــيـدة عن تـنـاول
الأدويـــةĒ لأن قـــوة الإنــســـان في
صـــحـــته فـــيــــــجب أن يـــحـــافظ

عليها.
ÂUFD�« WOŽu½

يـــقــولـــون: "اĠـــعــدة بـــيت الــداء
والحكمـة رأس الدواء"Ę Ēا يدل
على ضرورة الانتباه إلى نوعية
الـــطــعــام وكــمـــيــتهĒ لأن صــحــة
الإنـسان تـكمن فيـما يـتناوله من
طعامĒ فالـعبرة في تناول الغذاء
Ēتـكون في نوعـيته ثمّ في كـميته
مـع مــراعــاة الـــصــحــة الـــعــامــة
لــلـجــسمĒ فــمـريـض الـســكـري لا
ينبغي له تنـاول الأطعمة الغنية
Ēبالـسكريـات إلا بكمـيات محددة
واĠـصـاب بــارتـفــاع ضـغط الـدم
عـــــلـــــيـه اتـــــبـــــاع ĥـط غـــــذائي
مــنــخــفـض الــصــوديــومĒ وهــذا
يــنــطــبق عــلى مــخــتــلـف أنـواع
ěالأمــراض الـتـي يـنــبـغـي تـقــنـ
طـــريـــقـــة تـــنـــاول الـــغـــذاء Ėـــا
يـتـنـاسب مـعـهـاĒ لأن الـغـذاء هو

الدواء.
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